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اخجل 


fowl‏ مرض حطر » إذا ماأصاب GLa]‏ فانه یعوقه عن 
السو oe‏ 
عل معا تهم وخالطتهم » > ms‏ التردد والتبيب © والتبليل 
ا 

إن اخجل إذا مااستبد بانسان » فانه یعصب عینیه عن 
حقيقة قدراته » ويجعله أشد الناس تحقيراً لذاته » فيجعله أشبه 
بدودة حقوة عمياء » لاترى وتأبى أن ترى » وتغرس نفسها في 
التراب dee‏ أن ترى أو يراها أحد 

کک a TS‏ وعدم الثقة 

E stn ae cai 


ee‏ ی 





أسباب الخجل 


وترجع الاصابة باشجل غالباً إلى أحد سببين :س 

۱ - العامل الجسمى : وق هذه DU‏ يكون الانسان مصابً 
بعاهة أو يعاق من thet‏ مفرطة أوهزال شديد » وبالتال 
يكون Las‏ لمركب النقص GU‏ يؤدى إلى عدم الثقة 
بالنفس . 

۲ س العامل النفسى : وف هذه ALL‏ تلعب ظروف التربية 
والنشأة دور هاما [plasty‏ ع فتخضع نفس الانسان 
لنزعات متعارضة ومتصارعة » وتجعله فى حالة اضطراب 
جياش يوه عليه GULL‏ ويجعله قلیل الانتباه » وقل تدفعه 
بعض الأحوال إلى استجداء استحسان الناس له ولأفعاله 
وارائه.» فلا يرضيه بدیلا عن سماع عبارات الثناء والإطراء ٠‏ 
تلاحقه من كل جانب وف كل مناسبة » وينمى ‏ هذا 
الحرص الشديد ف أعماقه شعوراً بالحذر والخوف 
والترقب » یہی إلى تمخض نفسه عن خجل یزحف فى 4 
غفلةٍ ثم يشتد ويقوي حتى يصبح وحشاً مفترساً . 


ee‏ .نل 





cat,‏ أعراض i)‏ من شخضصي إلى آخر وفقاً لاعتلاف 
الظروف أو الأأسبات التى wal‏ إليه » وكذلك وفقاً لطبيعة تکوین 


المصاب وفطرته الأساسية 5 


العزلة والبعد عن الناس 


وغالباً مايؤدى النجل في a‏ أحواله إلى رغبة المصاب في 
العزلة والبعد عن الناس اعتقاداً منه أن الناس كل الناس يراقبونه 
ليجدوا فيه pple‏ يسخرون منه أو يتبكمون عليه . 


وقل يخالط هذا الشعور eth‏ عناصر الحسد والغيرة 
والبخض sadly‏ على الآخرين . 
است‌جداء استحسان الآخرین 


وقد یعمخض ذلك الشعور عن GAS‏ بالغ باراء الاخرین 
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جعله يستجدى استحسائهم له ولأقواله وتصرفاته » حتی یصبح 
سماع عبارات الإطراء والثناء منهم كل همه في الحياة . 


وی جميع الحالات یکون الصاب في حالة حصار داثم داخل 
نفسه متقرقعاًعلها » ينتقم لفسه من نفسه » فیقسو على ذاته 
أشد القسوة بتضخم عيوبه وتبويلها » والاستهانة بقدراته ومواهبه . 


متاعب الدمامة 


فالامم — على سبیل المثال . یعانی Aye‏ بالاضطهاد ‏ 
فهو دام التفکیر بدمامته » ینظر إلى الوجوه Sul.‏ ليرى ماانطبع 
في أساريرها من تقزز أو تفور » ویفکر Wes‏ : یالیتنی لم اکن 
دميماً » یالیتنی كنت جميلاً » ويخلو الوجود من كل شىء في 
تقديره إل من عتصرى الدمامة والجمال . فالجمال هو النعمة' 
الوحيدة التى ينعم بها الخالق على الإنسان » والدمامة نقمته 
الوحيدة ولعنته ونباية العام : 

ويتغافل الدمي عن حقائق هامة کثیا ما أثبتها الواقع العلمى 
في الحياة » فكم من جميل ركبه الغرور وانخط به الحسن إلى أسفل 
درك وم من دميع عَلَى بالخلق الحسن وجمال النفس فسما إلى 


کک سبد 





الذروة . 
وما ينطبق على حالة إلدمم » ينطبق على التحیل أو السمین . 
أو المصاب daly‏ ¢ ؛ من استسلام لفهم مخلوط waz‏ إلى حالة 
من القنوط يرتدى ثوب الخجل ؛ لنجد كل BS‏ وصغوة تؤثر 
Oy‏ ۳ 
قلبه بين ضلوعه » وکلها أعراض للحساسية الفرطة التی يتسم ۳ 
الصاب با لخجل .. 


اخساسية الفرطة والاکاء البکر 


ومن المفارقات الغريبة ا ن الشخص صاحب الحساسية ارط 
:غالبا مايكون شخصاً ملتبب الذهن متوقد الذكاء » مبكراً في 
إظهار تفوقه وذكائه وملكاته ومراهبه » ولكنه التفوق الناقص نی 
يصل صاحبه إلى أسمى ذروة ثم لا یلبث أن يتقلص طموحه 
ويتقهقر إلى الخلف apne‏ أن يتنبه إلى مافیه من نقص » متخلياً 
عن موقع الذروة » إلى حيث الانزواء والانطواء والتقوقع والبعد عن 
نظرات الناس بعد أن كان محط أنظارهم . 

وني wel Me‏ يكون الولع الزائف با ok‏ في الاخرين من 
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(عجاب ‏ وما يجنيه من عبارات الثناء التی یطلقها الاخرون ولو 
على سبيل اجاملة » هما الحافز النفى وراء حرص الصاب 
Jott‏ على أن يغالى في إظهار ملكاته ومواهبه » وإجهاد نفسه 
في اختراع الوسائل واستنباطها التى ينال نها بغيته المتواضعة » 
کلمات au‏ لا تسمن ولا تغنى ee‏ کدحاً من 
أجلها : 
ذلك أن الشخص القوى السوى الوائق من نفسه » لا يال 
بقول » سواء كان هذا القول قبيحاً أو Mae‏ وقد يقم وزناً 
للاراء ولكنه لا يستجدى الثناء والاطراء sh‏ ل وهو 
قادر على نبذ كل الآراء إذا ما اقتضى الأمر لأنه موم ن برأی » 
لأنه 3 أن الاراء تختلف باحتلاف أصحابها وتتأثر obras We‏ 
وأهوائهم » إنه لا يمالىء ge Y‏ ولا يستشعر حاجة إلى التكلف 
واقلق استجداء للأستحسان وكلمات الاعجاب . 

Ul‏ الشخص الصاب باشجل الستضعف » فانه يلجا إلى 
ذلك التکلف ومذا القلق لیتلافی ماع النقد الذي يروعه ویبدم 
08 


وهكذا يصبح الجزع من النقد مفضياً dl‏ مزيد من الشعور 
Jott‏ بعد أن أفضى الخجل إليه في بداية AN‏ » وتلك الحلقة 
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الفرغة التى يدور فما الشجول حول نفسه منطرياً عليها في جحي 
دام . 


مرحلة الطفولة وأثر أسلوب التربية 


إلى حك بعيد » يكون التأثر في نطاق ما يسمعه الطفل من 
كلام ذويه ومعارفهم عن خجله وحيائه » وعن tale]‏ » وقصر 
باعه » وعجزه » وقلة حيلته » وقلة درايته » فترسخ هذه الاقوال 
العابرة في خيلته » وتتوالد في ذهنه » وتتحول مع الأيام إلى 
GM‏ وذكرياتٍ فیتراهی من UE‏ ناقصأ مهزرلا في نفسه 
وفكرة » فيصبح الانطواء رغبة » والعزلة مطلباً في حياته .. ويدمو 
مع هذا العامل pare‏ الخجل . والدواء هو التحول من Baye‏ 
مظلمة, يتجسم فما الخجل » إلى صورة مشرقة ینجلي Yd‏ 
الاقدام . 


المراهقة وأثرها 


والمراهقة لها تأثيز في هذا الحقل » فهي تحمل إلى الفتی 
مشاعر اشجل وأحاسيسه '» ولكن هذا حجل طاری زعايرٌ زد 
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كان الانسان متزناً في طبيعته › والعکس ينطبق على من قل 
توازنه وكثر ترددة » فهذا التردد له تأثير شديدٌ على الارادة » 
وبالتکرار یصبح هذا التردد زدماناً ‘ وهذا الادمان هو الجمود 
العقلى » وربا Gal‏ بعینه. . 

. ومتی حل هذا الجمود يعقبه شعور الخجل » لیا یسبقه من 
إحجام وإقدام مردهما إلى التردد 


أنواع المراهقة 


وقد تسم علماء النفس الراهقة هقة إلى ols‏ أربع متداخلة في 
صفاتها ومميزاتها إلى حلٌ ما وهی : 
رل الراهقة السوية المتكيفة 
رب) الراهقة المنطوية : 
رج) الراهقة المنحرفة . 
رد الراهقة العدوانية المتمردة . 
وسوف ENS‏ بالحديث عن الزاهقة السوية والراهقة 
المنطوية لما مما من Bde‏ عضوية بوضوع الخجل . 


۰ سس 





أ س الراهقة السوية المتكيفة : وهی الراهقة الحادئة نسبياً 
والتى تيل إلى الاستقرار والاتران العاطفی هذا مع ملاحظة أنها 
لا يمكن أن تخلو من بعض الاضطرايات والضيق » ومن أهم 
مميزاتها : ۱ 

۱ - توفر جو من الثقة والتقدیر بين الراهق والوالدين . 

؟ ‏ التعارف السليم مع الجنس الآخر في جلسات عائلية , 

۳ س حرية دعوة الأصدقاء إلى المنزل . 

حرية التصرف في الأمور الخاصة مثل إختيار الملابس 

والهوايات والدراسة . 
ه ‏ شعور الراهق بالتقذير من يحيطون به . 
5 توفر المستوى المادى التوسط وفوق التوسط . 
۷ اندماج gall‏ في النشاط الرياضى والاجتاعى إلى 
جانب الاهتام بكمال .التكوين الجسمى . 

م التدريب على تحمل المسعولية الاجتاعية سواء في 
الأسرة أو المدرسة » والاحساس بالمسثولية الفردية 
والاعتاد على النفس . 

٩‏ — النجاح الدراسى والیول والاتجاهات السليمة مع 
التوسع في الاطلاع والقراءات الخارجية . 
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( ب) الراهقة المنطوية : إن المراهق من آفراد هذه الفئة 
يمتاز ببعض الصفات الاصة وأهمها أنه : 
١‏ كثير التردد لا يستطيع أن يكون له رأياً واضحاً 


۶ 


؟ ل شديد الخجل خاصة من الغرباء وأفراد الجنس 
الآخر . ۱ 

۳ له نزعات دينية قوية فهو یتردد كثيرا على الجمعيات 
الدينية » ویقبل على قراءة الکتب الدينية وختلف 
آنواع التشاط الديني . 

£ س ييل إلى كتابة مذكراته عن نفسه » وهو كثير التفکیر 
فى مشكلاته ک) يميل إلى تكبيرها وتعقيدها . 

ه  ws‏ السرحان ویقضی فتراتٍ شارد الذهن يفكر في 
أعمال خيالية وبطولات والوصول إلى م ركز مرموق 
. وتصل أفكارة إلى حد الاوهام . 

س یسرف في الاستمناء ( العادة السرية ) . 

۷ — ييل Les‏ إلى نقد النظم الاجاعية والشورة على تريية 
الابوين ر s‏ 

A‏ س ييل كثيرا إلى الاعمال والبادیء الثالية حتى يقرب 
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من التصوف ‏ وان كان لا یستطیع ضبط تصر فاته حتی 


بالذنب والنقص . 
العرامل المؤئرة في المراهقة المنطوية 


أثبتت التجارب والأبحاث النفسية أن هناك عوامل أساسية 
تكمن خلف هذه الصفات وتقویها من أهمها : 

١‏ س عدم مناسبة الجو النفسى للمنزل وضغظ شخصية 
المراهق وإنكار حاجاته ورغباته التطورة » ما يجعله يلجأ إل 
الاحتجاج بوسائل مختلفة مثل الكذب والكتان والاحتيال عل 
تنفيذ الرغبات التى لا توافق عليها الأسرة . 

۲ - الأسرة المتزمتة التى تيل إلى الرجعية في أسلوبها ولا 
هم ا بالاراسة » وعدم تقدیرها وفهمها الصحيح لأسالیب 
تکوین الشخصية السليمة . 

۳ س اارتباط الراهتی منذ صغره ارتباطاً طفلياً بالأبوين 
« الطفل المدلّل « » ما يجعله يثور على والدیه وعلى نفسه عند 
إدراكه للاثار السيئة لهذا الارتباط . 


س ۳ مت 





٤‏ س النشأة الدينية المتزمتة » والثالية الزائدة ما تسبب 
صراعاً line‏ لاصطدام مثاليتهم بالواقع الفعلی احیط بهم » إلى 
زيادة الاحساس بالاثم بسبب الاستمناء « العادة السرية » » 
ویتبی الأمر ببذه الفئة إلى الثورة على القيم والمثالية . 

ه ‏ التخلف في التكوين الجسمى وعدم التوجيه لاختیار 
وسائل التعويض السليمة 
٩ -‏ س اللقص العاطفى وعدم التعارف السليم مع ابجنس 


الآخر . 
كيف Blas‏ لك هن المراهقة المنطوية ؟ 


١‏ إذا كانت لك مشاكل خاصة فابدأ مناقشتها مع 
شخص تثق فيه ويدرك وسائل التربية السليمة . 
؟ ‏ تنبه إلى أنه من الصعب تغيير آراء الوالدين المتزمتين 
و الذين لهم ظروفهم النفسنية الخاصة وذلك عن 
طريق مناقشتك لمع بل يحسن لك استشارة 
الموجهين ليقوموا ode‏ المهمة » هذا مع تقديرك 


18 مت 





لظروف والديك . 


۳ — دعوة الوالدين لحضور الندوات التربوية التى تعالج 
4 الاشتراك في أحد الأندية الرياضية والاجعاعية المنظمة 
ودعوة بعض أفراد أسرتك من AY of‏ لزيارة النادى 
وخاصة الوالدین » هذا یساعدك كثيراً على تفادی 
آثار الجو النفسى الضطرب بالنزل إلى جانب تقلیل 
ترمت الوالدین في أساليههم التريوية . 
ه ‏ الاشتراك في الرحلات الدرسية والعسکرات 
الشاطيية في فصل الصيف مما يزيد قدرتك في الاعتاد 
على نفسك . 
dy‏ جميع الأحوال » ينبغى شحة الحمة لاختراق جدار 
الجمود واقتحام المشكلة بنفس ظامئة إلى الإنتاج » متلهفة إلى 
التفوق . 
ومتی حولت هذه اللهفة الزهنية إلى ولع AB‏ على کل 
ماسواها ¢ ومنه الخجل > وليد الجمود في هذه الاله . 


مت نت 





الولع والخجل لا يتلتقيان 


الخلايا العصبية تمد الرء بالطاقة التي تمكنه من العمل 
والجهاد » ومتى تعب الانسان ينبغى آن dowd Epo‏ 
الخلايا » کون في اصدار الطاقة إلى العقل مترئة غير مشتطة . 

فمتی کان الانسان معتدلا في شكونه » انتظمت تيارات 
والاحتفاظ مع کل هذا بطاقته وقوته وصحته . 

وأسوأ ما يمكن أن يُصاب: به الانسان هو الإنهاك GU‏ عن 
إفراط ع لذلك ننصح بعدم المغالاة حتى لا يؤدى الإفراط إلى 
مالا Log‏ عقباه . 

والإنسان متى جاهد وجالد » وسعى في طلب pW‏ التی 
الانسان GLA‏ بلا فتور ولا مود Vp‏ إذا كان قد أصبح ذا ولج 
خثه على بلوغ ما تصبو إليه النفس من رفعة . 

والولع لا pak‏ على التشوف إل المال وال جاه » بل يتعداه 
إلى اشتهاء العلم والفن والمكانة الأدبية والاجتاعية , 


س ا سس 





ولیس من نجاج من غير ولع . تلك النلجات الكبيرة العني 
التی توقظ في اللفس مشاعر الاشتهاء واقنی واحماسة » إنه 
الولع الحافز العوثب الذی يذعر منه الشجل فینکص على أعقابه 
وینکمش pod‏ انطراء » والنطوي منتکس لا يتطلع ولا 
یتشوق » بل هو الخلوق القانم في خزی » الفسح مکانه للغير 
پاستمرار » اللسحب دائماً إل ALL‏ . 

فالولع إذن عدو لدودٌ للخجل » ومتی Gof‏ التغلب على 
النجل » طعناه بخنجر الولع , 

إن ما یعانیه الإنسان من الام » وما قد يعانيه من عذاب 
الخجل يجب أن ety‏ باقرد والثورة » ويجب أن يجرب 
ويستمر في التجربة ge‏ ينتصر . 


العقل السلم في الجسم hell‏ 


متي كنت Wy‏ بالصحة » تجد تلقائياً ذلك النشاط الذی 
تناه الصحة Ge‏ لك وتتحفك به بسخاء .. تلك الصححة iY‏ 
كل اللزوم محاربة مشاعر الانخذال » والانکسار . 

إن الصحة هى التى تنيخ للعناصر والأعضاء والخلايا آن 


س ۱۷ سے 





تعمل كلها معا في Gold‏ وانسجام » فمتی آعطیت جسمك 
حقه » كانت الخلايا راضية » LL,‏ الراضية توفر الطاقة 
بشكل متاز خالي من اللشاز » وعیییء الترية الصالحة للنمو 
والإنتاج » بعيداً عن کل خلل عصبی » من شأنه أن يعكر 
صفو الياة . 


كيف تحافظ على صحتك النفسية ؟ 


هناك مبادىء أساسية تعين على الاحتفاظ Le‏ لدينا من صمحة 
نفسية » وعل وقاية أنفسنا من كثير من المتاعب التی تعود. 
a UL‏ السلبية على سلوكنا با تخلفه في نفوسنا من بصمات » 
وهم هذه البادیء : 

(۱) اعرف نفسك : 

حاول أن تعرف نواحى القوة والضعف في نفسك ؛ أن 
ترسم مستوی طموحاك وفقٍ قدراتك الفعلية لا وفق Whe‏ 
وأمانيك ۰ «ورحم الله امراً عرف قدر نفسه » ... حاول 
أن تتعرف على :دوافعك وأهدافك التى تحركك » فجهل 
الشخص بدوافعه مصدر لكثير من متاعبه ومشاكله 
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» اندفاعاته .. واجه مخاونك وحللها » سجل على ورقة ماتراه 

ن أسباب قلقك في عملك وني بيتك وني صلاتك بالناس فإن 
انت هذه YS sl ee Awl‏ > وان كان AY‏ مہا 
حتملها » وتصور دائماً أن هناك من هو یعانی أشد بكثير ما 
ast‏ وأنك Lil‏ حالاً منه » فهذا ییییء للنفس الرضا الذى 
وسيل تمه الفسية : 


(۲) لا تخدع نفسك : 

ليس هناك شخص يخلو من العیوب .. اعترف لنفسك 
عيوبك ودوافعك غير المحمودة » ولا تحاول إنكارها أو تجدب 
مواجهتها أو التهوين من أمرهاء ولا تخدع نفسك بتركها 
للزمن » فالكبت من أضراره إنكار الواقع وخداع CAD‏ وهو 
من أشد الأمور على النفس . 


(۳) تعلم حل المشكلات بالطرق الصحيحة : 


الأسلوب العلمی لحل الشکلات هو الأسلوب الوحيد 
لحلها حلا واقعياً سليماً . وهو الأسلوب الذى يتطلب تفكيراً 
ادا ف المشكلة من ee‏ تواحیها و حاولة حسم المشكلة 
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وعلاجها فور ظهورها » وأن جد الها حلا دون تسویف » 
فتعليق الأمور دون بت يبعث في النشن القلق ويثير الصراعات 
النفسية . ش 

وينبغى في حالة عدم استطاعة حل المشكلة بنفسك » أن 
تأخذ مشورة غيرك » إذ مالذى ینم أن تستشیر من لديه BP‏ 
في الحياة وتستفيد باتساع مداركه العقلية وقدرته على النظر بي 
المشكلة بأبعادها وحلیلها ووضع الحل لها بمقتضى وزنبا 
وقدرتها ؟ 

(4) إتقان عملك : 

لا تحاول أن تنجر ثلاثة أشياء في وقت واحد أو أكثر من 
شبیء في أن واحد ؛ OY‏ هذا في تصور علم النفس يعنى 
قصورك عن إتقان أى واحد متها .. ولو كان شعارك « الكيف 
. قبل الكم » لكان خيراً وأبقى » ففي الاتقان أمانة وشعور 
بالنجاح والفوز الذى يرفع من الروح المعنوية للشخص » فهو 
انضل سبیل إلى زيادة الثقة باللفس . : 
والاتقان لا يعنى بالسبة للطالب مثلاً الاسراف في الذاکرة 
Us‏ يعنى الوصول إلى استیعاب ما یستذکره من دروس . 


ا ۱۵ ۷ میت 





(۵) ركز آنتبامك في احاضر : 
1 لا تکثر من التحسر على مافات » والتوجس والخوف ما هو 
أت » بل aye‏ نفسك على تركيز انتبامك في الحاضر » فهذا 
pe‏ ر وسیلة للاتقان وسرعة البت والاعداد للمستقبل .. 
تخر الطرق & pty‏ علماء الفس هو ترکیز eM‏ 
والنشاط في lel‏ عمل البوم على خير مایکون دون ]سراف في 
تأمل الاضی والمستقبل لذاتهما Sub‏ يغشاه القلق الذي يسلب 
متعة الحاضر کا يسلب الاستعداد للغد با یتطلب من Bb‏ 

(5) اتخذ لتشسك AE‏ 
فالصدیق شخص يسمع ويتفهم مشاكل صديقه وينو 
من شدتها ویزیدها وضوحا وحدیدا » ويجعلك تنظر الیها نظرة 
موضوعية ما ييسر تحليلها ونهمها » وهو يعفيك WS gly‏ 
وکان انعدام الأصدقاء علامة على سوء التوافق خاصة في مرحلة 
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الراهقة والشباب . 


(۷) صحتك الجسمية : 
النفسية رالاجتاعية التى يتعرض ها .. 


وعکس ذلك Second‏ فالإرهاق النفسى يقلل بالفعل من 
قدرة الفرد على مقاومة الأمراض الجسمية . 


تى نستشير الخبير النفسى ؟ 
يتعين على المراهق أو أى فرد أن يطلب الساعدة والمعونة 
من الخبير النفسى في الحالات الآتية : 
١‏ إن استبد به الضيق والقلق أو الشعور بالذنب أو 


SY‏ بصورة موصولة مستمرة Faby‏ عن تحديد 
مصادر هذه الشاعر ۰ 


۲ — إن كان حیال مشكلة معروفة ولکنه لم یعرف حلها 
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. خبراته ومعلوماته وتجاربه في الحياة‎ Alas 

٠‏ إن wy OF‏ من مواجهة مشكلته خوفاً من 
التنغيص الذى يجره إليه التفكير فيها » أو استصغارا 
من شأنها . 

4 — إن att‏ اضطرابه وانفعاله من كل مايذكره 
als Cy.‏ . 

© — إن كان ینظر إلى الحياة ومن فيها من الناس نظرة ضیق 
وتبرم ony‏ اخلاص من حياته أو افلاك للناس . 

y— 4‏ أصبح سربع.الاهنیاج تثيره التوافه من الأمور > 
شدید التردد قبل القيام بای عمل ولو بسیطا أو قبل 
اتخاذ أى قرار ولو كان قراراً غير مهم » شدید الوم 
والتحسر على مایعمله ae‏ بادی القلق والخوف دوما 
. عل صحته وعمله ومستقبله . 

oly of -۷‏ مشکلته النفسية iy pas Lal el Jeb‏ 
مزعجة کالصداع » وفقد الشهية للطعام أو القییء أو 
ماشابه ذلك من آعراض مرضية . 

م إن oly‏ مشکلته تعطله عن أداء عمله .. كعجز 
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الطالب عن تركيز الانتباه اللازم للتحصيل ؛ وكثرة 
شروده الذى le‏ امات مایب بر .: 

wu te إن ا‎ - ٩ 

“Wale إذا ترکت بغير عمل تراغ‎ WM ٠ 

۷ ۰ وتأکلت let‏ فشيئاً .. والكسل الذهنى 

ليس أقل ورا بالصحة من کسل العضلات » 

. فالعقل الخامل يغدو تربة Tas‏ للقلق والخاوف 

وعدم القئاعة والرضا وهذه بدورها توثر عل 


أجهرة الجسم وخاصة الجهاز العصبی . 
كيف تعالج أثر العاهة السلبى ؟ 


العاهات أحياناً لا تخفى ؟ وهی تحمل فى طياتها نخطراً يتبدد 
الكيان الشیخصی » ast dy‏ الأحيان pall‏ قلب صاحیا 
op‏ الخجل » وهذا ما يقتضى مقاومته لكلا يستفحل في 
الاتسان شره وأذاه : 

والرء متی لم یکترث بالعاهة » أو sls‏ بها نفسیته » ذلك 
التاثیر احبط هدام > وذلك بالنظر بعين الاعتبار إلى ely‏ 
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تفوقه والعمل على تثميتها » ثم راح يعتنى ببيكته وملبسه 
وثقافته» واحتفظ برحه والتزم الخلق القويم في كل تصرفاته › 
biel,‏ بالناس في حب وفهم غير dle‏ بعاهته فان لا مبالاته 
تلك تتعداه إلى مشاعر الئاس فلا تلفتهم إلى صاحبها فكرة غير 
صالحة » بل ولن ینتببوا إلى وجودها لطغيان شخصيته عليها . 
ا 

وبالارادة القوية يستطيع الرء أن يكتسب هذه القدرة عل 
الاستهاثة با رل الارادة يستطيع أن يحقق مقابل العاهة 
كلا مضاعفاً يستأثر بالفكر والاهيام » فيضمحل كل أثر تخلفه ' 
العاهة في النفوس . 


النفوذ اللاني وأهميعه 


لا مفر للإنسان الذى ينقصه شيىء بسبب العاهة أن يفرض 
نفوذه الذاق » على أن لا تكون الوسائل لفرضه مكروهة 
مجوجة » أو من العنف الذى تغلب عليه نزعة الجريمة العاتية » 
فتجرد الانسان من إنسانيته يحرمه من BIEN‏ احيبة الحميدة . 
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كن Le‏ ولا تكن عنيداً 
of‏ كن صلباً في لين » وتجنب الانفعال واطياج › 
اام المقوطة ااي a‏ 
أن is‏ ا ا E‏ کا ا 
إن دعل ی ريس اسن 
والاتزان ¢ وصفاء الذهن 0 والاتساق sh.‏ نعمة وامیاج 
نقمة » فسیطر على أعصابك » ولا تتجرف بأى (حساس يكن 
أن یشعرك بالنجل . 
وأعلم جيداً أن الصلابة ليست العناد ؛ oY‏ العناد Be‏ 
. احرص“ على استقلالك برأيك 


الحرية الفكرية واستقلاها نعمة كبرى .. إنه زر من 
الشعور بأن هناك مَنْ یراقب ویلاحظ ويسجل . 

فالخجل کثیراً ما يستمد حياته من الشعور بالضيق من هذه 
الرقابة المستمرة . 
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وعندما يصبح الانسان سیر الاحساس ارف من الظهور 
بمظهر غير لائق مثلاً ع دام الرغبة في بلوغ الغاية من إشارة 
إعجاب يبديها الغير . 

إن هذا الشعور القبيح يجعلك رغم أنفك خاضعاً للخجل »> 
وما م تبعده فسيقودك إلى إتيان ماتعافه نفسك » لأتك عبد غير 

Ul‏ متى نأيت يجانبك عنه » فستكون ذلك الانسان اائز 
على استقلاله وعل حريته وعلى فكره » يتحرك ويتصرف وفق 
إرادته وفكره ومنطقه ولا يتوقف omar‏ على استحسانٍ أو 
استبجانٍ » ght‏ طريقه بتصميع وشجاعة غایته الاتقان 
والنجاح » رائده الشرف » وهادية الضمير الانسانى » مع 
التكيف اللبق في التصرف بجا فيه التسامح والدمائة وضبط 
الأعصاب » واحترام الناس » واستقلال الفكر يجب أن يكون 
استقادلاً ie‏ يسمو على الصلف والاستعلاء › ویدخحل في 
باب التشوف إلى الاسترادة من العرفة والتجربة والخبرة . 


أحذر الاستبداد الفکری 
الاستقلال الفکری شیء والاستبداد الفکری شبیء اخر . 
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الاستقلال القانع الواعی وسيلة تفهع وادراك وتنفيذ » 
والاستبداد الفكري تحكمٌ وتجبرز وطغيان » عاقیته وخيمة 
ونهايته مضرة تستنفد القوى الذاتية » وتستبلك الطاقة وتبلك 
النفس . 

لذلك يجب أن نخضع التخيلات للمراقبة الذاتية لا تتوالد 
وتتراكم » ويكون من جرائها الشرود عن الواقع الذى یفضی إلى 
الفوضی النفسية والتخبط والارتباك والضياع . 

والراحة أساسٌ جوهری في ضبط الاتزان لكى pat‏ المرء 
اهتامه في (خضاع غرائزه وانفعالاته وميوله لقياس لا ميوعة. 
فيه » وذلك بترویض الطموح على التفكير المتزن المنطقى » 
وعلى النظر للأشياء: نظرة واقعية بعيدة عن مؤثرات الخيال : 

فما أحوج الإنسان إلى مارسة الحياة ممارسة ظبيعية ليئال 
الجسم حقه من الراحة 6 فالتوازن واجبٌ wy‏ منه والأرق 
والنوم المضطرب وكثرة الأحلام وفقدان الشهية وعدم انتظام 
الجهاز ال حضمى والخوف من الناس والميول إلى الوحدة والبعد 
عن الناس ALE‏ غير طبيعية متی.تألبت وتضافرت يسفر عنها 
التعب والخوف کا يسفر عنها شعور المنجل . 
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أنمية ااسوم والغذاء 


تالدوم وقودٌ SKE‏ به جسمك كلما قل وقوده » وهو ا 
"بعد ناء وهو الكفيل بتعريض خلاياك العصيبة عما تكون تد 
استفذته من Bib‏ 

أما الأرق فعارض و خیم العاقبة ينجم عنه الشرود والانحلال 
وتوتر الأعصاب » کا أن قلة النوم تورث الضعف » والضعف 
مستبل الخجل ومقدمة نوف من ألا | 


كيف تتلافى الأرق ؟ 


۱ ولتلاق الأرق أساليب كثيرة » متها : 
١‏ النوم 5 ساعة Anas‏ » و خصیص ساعات ححاصة 
لعملية النوم ( وكاناك تتف رغ لواجب ! 
؟ ‏ قبل النوم حاول أن تسترخی » لتسكن أعصابك . 
۳ ل ثم في IS‏ هادیء حال من الضجة . 
4 — اطفیه الاضواء » ثم في وضع مرخ . 
ه ‏ قلل ماو سعلك من cell‏ » كالقهوة والشاى والخمر 
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والحلويات . 

5 لا تحش معدتك بالطعام قبل النوم . 

۷ نحل حماماً فاتراً . ليدم ربع ساعة أو أكثر . 

أما إذا لم يفدك هذا ¢ واستمر الأرق يعذبك» فعليك أن 
تستشير الطبيب اختص . 


الغذاء وأثره على صحتك 


أما الغذاء فله هو الآخر Lat‏ عظيمة في صخة الجسم . 
ولكى تاكل بشهية » ويكون لا نأكله الفائدة المتوخاة فطبق 
هذه الارشادات التى لا تضر إن لم تفد : 

۱ س قم باتمارين الرياضية كل يوم » تنظيماً للأجهزة 
انیا والعصبية . 

۳ — خحصص أوقاتٍ معينة تتناول فيبا طعامك . 

. لا تأكل بين الوجبة والوجبة‎  '" 

4 لا تأكل وأنت غير جائع » فان كنت منصرفاً 
بشهيتك عن الأكل ۰ فاشرب کوب ماو واسترح فقد تمحرد 
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تذکر قول الرسول AE‏ : « نحن قوم لا نأکل حتی نجوع 
وإذا أكلنا لا نشبع » . 


Lael, الرياضة‎ 


کن Lal gs‏ بالألعاب الرياضية » مارسها بانتظاع کل يوم ابدا 
بدقائق » وزد GU‏ دقائق حتى یکتمل ولعك » وبذلك 
یکتمل في جسمك ماکان ناقصاً » كضيق الصدر وقصر 
اللفس . 

والرياضة بالاضافة إلى هذا متعةٌ لا غنی للسعادة عنهاء 
فمتى قوى الجسد تضاعف الشعور بالتعة . وهی آیضا تعزز 
الثقة بالنفس » وتساهم أعظم الساهمة في تراجع الخجل إلى 
الصف النلفى . : 


راحة الأعصاب والذهن 


ولاشك of‏ الاضطرابات العصبية والنفسية يسفر عنها 
إجهادٌ شديدٌ يفوق الطاقة وهذه نصائح نقدمها لمن أراد أن 
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يرم أعصابه وذهنه : 

١‏ - التنظيم في الأوقات والمواعيد والواجبات » وهذا إن 
ob‏ بدقة يجنب الانسان الكثير من الآلام . 

۲ - لا تقرب الغضوب اللتهب » ولا الثرثار اللجوج . 

. ل كن متزناً في الطلب  لا تقفر لكلا یکبو جوادك‎ ٣۳ 

6 - تیب التوتر والانفعال » واسترح متی أرهقك 
العمل > لا تتعب إلا باعتدال . 

ل استرح پالاستر خاء .. فالاستر خاء العضل والفکری ‏ 

ضروری كل يوم . ۱ 

ghee یه رن ما اه‎ toh 

۷ — دائما الاعتدال في العادات كلها . 

۸ س النوم أكبر علاج لالانسان . 

. قلل من نزوات الغضب » لأن الغضب نار‎ - ٩ 

۰ س اعمل بهدوء وإيمان ولیکن دائما اتکالك على الله . 


الاهتام بالظهر واللبس وأثره في التخلص من الخجل 
الاستهانة بالظهر fhe‏ » والاستخفاف به تصرف أقرب إلى" 
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اقریه » فا هدام الحسن له أبلغ الأثر على الانسان ‏ وكذلك على 
احیملین به ؛ oY‏ امندام متى كان جيداً أفر غ للثقة مكاناً متسعاً 
في القلوب . 
علاج السمنة 


والسمنة كذلك لها علاج » وعلاجها الأول الحميّة التى لا 
تعتل بسبيها صحته . يجب ألا يقلل من طعامه دفعة واحدة » 
بل يتدرج في هذا Wc‏ يصاب برد الفعل السیء » ومع 
السمنة تظهر آهمية الرياضة » فهى تذيب الشحم وتقوى 
العضل . 
اللسان وثقافة الإنسان 
اللسان إنسان إذا نطق . 
وهو الصورة المصغرة للشخص . 
في كلامه هويته وصفاته وأخلاقه . 
ee‏ ب 


“tt مكزية‎ 


مرج اه _ 
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القدرة عليه ؛ ليكون ترجمان ال e‏ 
أن لسانه يقول ما يستلفت قاوم خحجله وتغلب عليه . 
ولکن للسان مطالب ؛ 
۱ - سعة الاطلاع والعرفة . 
۲ الاحاطة بالکلام ومفردات اللغة . 
العامة ۳ 






تامل ووازن وفكر ثم اختار 


ر الناضجة هى نتاج التأمل sly‏ & فاستغرق في 
Re:‏ لتختار » قارن ووازك » ثم افصل وبت » بذلك تشع 
شخصيتك BEY‏ الحسنة والارادة القوية . 

والاستفراق في التأمل يقلل من تأثرك باراء الغير ؛ of‏ 
القوة المنبعثة من هذا التأمل الواعى لا تسمح GV‏ تدخل 


a 


۳ 
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حارجی بالنفاذ . 


والتأمل نوعٌ من EY‏ الذاق » فأنت في تأملك توحی 
لنفسك با يصلح لك وبا يفيدك . 

هله الأساليب دجم الارادة بالقوة والقدرة » وتكون 
مالكاً لنفسك » مالكاً لطبعك « قادراً على الفصل والبت » 
وتنعكس قوتك هذه على أساريرك وقسماتك . 


كن مسيطراً على نفسك 


0 
كل قادر على السيطرة على نفسه . بغض النظر be‏ يجيش 
في صدره قادر على الاحتفاظ ما يلزمه من هدوءٍ وسکونٍ ؛ 
قادرٌ على أن يوجه تفكيره دون أن تؤثر فيه جات داخخلية 

مضطربة . 

فالسيطرة الذاتية آشبه بالاجاء الذاق » فأنت تغضب 
ولکنك تبتسم .. wily‏ تلور ولكنك تتکلم بهدوء واتزان .. 
وأنت تحزن ولکن حزنك لا يطفو . رات Bid‏ 
اشجل الکبوت . 
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ثبا الصلاية بعينها التى تحملك إلى مواطن القوة والمنعة 
ually‏ 

إنه الصمود إزاء مایبدل ويتغير ویفاجیء » فتری وتبصر 
وتسمع » فلا تظهر الضيي أو الحنق » ولا تسمح لما تشاهده 
وتطلع عليه أن يؤثر فيك » فاذا فرحت أو حزنت ».سرت أو 
غضبت لا تسمح للناظر أن یعرف مایختلجك . 

كن سيد نفسك لا تكن مرعوساً بحسك » بلى كن الفاهم 
الذى يكتنز شخصية عُينة يعرف قدرها ويدرك قوتها . 


المواجهة احاسمة 


من كان يخجل ولا يضع حداً لخجله » يتبيب اللقاء ء 
ويتحاشى cele‏ تجنباً لكل إحراج يصوره له شعور 
اشجل . 

فمتی حجلت هذا الشجل الأخرق فارغم نفسك على إتيان 
ماخجل منه . 

شخصٌ تنفر من لقياه لأنلك تخجل » يجب أن تسعى إلى 


سب ۲ سس 





لقياه مهما تجشمت من مشقة . 

ومتی ad‏ آلقیت نفسك الرابح ؛ لأنك انتصرت. في 
موقعه » واجتزت عقبة من العقبات Al‏ بزرعها النجل في 
طريقك . 

وعندما تلق تمالك نفسك » سيطر lps‏ لا تظهر بمظهر. 
لجل »> کلم pe tbl‏ عاملة کند» ولا 0 1 
انظر امن ee‏ 
المواقف المتغايرة » جابه هذه المواقف مجاببة القوی GY!‏ 


تعلم كيف تفر وتاتمس الأعدار للآخرين . 


تعلم أن الناس كائناتٌ مهذبة مؤدبة طيبة » oly‏ کل بادرة 
فظاظة تبدو من أحدهم لها سببٌ سابق » ولا ين ينبغى أن یاحذ 
Lyle‏ .. لهذا لا يليق بك أن تحقد متى تعرضت BL‏ كهذه ؛ 
Vj‏ كان Jott‏ طابعك » لأن الخجل متی جردته كان كراهية 
وخوفاً ونفوراً .. 

فقم بالتحليل الصمحيح » حال الشخص fle‏ وإنصاف » 
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ربا كان Sou‏ ضاق ذرعا cade‏ أو ربا كان یقامی من 
مشکلات ومعضلات JA‏ نور حياته إلى ظلام » أو ریا كان 
من الفاشلين وقد ساءه الفشل زجز في صدره وال روحه . 

بهذا التحليل تستطيع أن تحكم وتقرر » وأن تعرف الانسان 
عل حقیقته :قلا تکرهه بلا pay‏ منه «Wd‏ 

إذا أردت hl‏ لنفسك » « فعليك أن تعزم hast bus‏ على 
الاستقلال » أن تكون مستقلا في مشاعرك وأذواقك » وني 
آرائك وأحاسيساك » وفي تصرفاتك » ولا تنس أن للتغلب على 
الخصال الذمومة أصولاً وأحكاماً » لذلك سبل في ذاكرتك 
أو على الورق : . 

۱- الواتف التی شعرت [بانها بالتکلف والتصنع ؛ ثم 
بالاضطراپ . 

۲ - الواتف التی غلب فما انفعالك على کل |حساس 
اخر . 

۳ ب الواتف التی شعرت أثناءها بأنك خضعت عن 
كرو . ش 

. س المواقف التى استفدت متا‎ ٤ 
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ه ‏ الواقف التی تماسكت فما ولم لن لك قناة . 

افعل هذا عثابرة » ودوام » استمر » حتی یتجمع لديك 
منها الكثير » ثم اتلها واقرأها » وفكر Ube‏ فيما ورد وفیما 
مر .. وستكره المواقف وستحبها » وستشعر أن الاستقلال 
gail‏ ضالةٌ يكون لك في نيلها حلاص من محنةٍ ومنطلقٌ إلى 
عالم جديد . ترتع فيه نفسك المستقلة » ويحلق خلاله فكرك 
التحرر . 


ومن السمت ما وجب 


وهو الصمت حين لا تطرأ الحاجة إلى الكلام ؛ لأن 
الصمت تفكير » وهو منبع للصلابة والحزم والتقرير . 

ورب [نسان اععکف وصمت وفکر » وخرج بعد حين 
بعزيمةٍ ماضية ‏ وفكر اقب . 

فتعلم كيف تتکلم » ومتی ينبغى أن تتکلم » فلا يسوقك 
إلى الکلام بحث fl‏ » ولا يغريك Te‏ متبادل » فأنت 
Cale‏ لأنك محتفظ باستقلانك . 

ولکن .. لا تصمت عن خوف » لا تصمت لأنك ناف 
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أو تخجل . 

ومن الصمت الكتان . فلن يكون الرء مستقلاً ذلك 
الاستقلال المنشود إن لم يتمكن من التستر على وسائله 
وأساليبه . 

إن الکان صورة من صور الاستقلال قشی . 
aly Bey‏ .لا من عل الا سات من ير 
وضر . لاكن وتفضح ما في داخلك من هم » ولا تقهقه وتلیع 
سیب ضحكك ؛ لأنك إن جاهرت بسعادتك عمل الناس على 
ری أوصال مادك »نکن Veg‏ ھن دل بل عن حصا 
ply‏ وتحسلب . 


أحسن اختیار abl‏ 


بيد til et‏ تضطر إل آذ الشورة » فلا بأس bie‏ » 
ولكن من النبع ».من الانسان اللائق الأهل aa‏ الجدير بها . 
خذ من يفوقك وتتق في (خلاصه لك » ثم ادرسها ولا تسل 
بها جدلا » > ضعها في الغربال » ثم خذ الخلاصة .. 


س 





كيف تحقق الاستقلال اللفسی والفکری ؟ 


- إذا كنت تنشد ذلك الاستقلال اللفسی والفکری 6 فعليك 
إذن من السعى الحثيث إلى الغايات التالية : 

| السيطرة على نفسك » ومحاسبتها . 

۲ ل أن تتعلم وتتطور . 

۳ س أن تفكر بوضوح وجلاء وتحصر انتباهك وثركزه في 
الموضوع coll‏ يشغلك . 

4 أن تتغلب على الانفعال والحساسية . 

ه ‏ أن تغلب panty‏ على الانطباعات الشخصية . 

. س أن تتزن » فلا تندفعُ بتبور‎ ١ 

۷- أن تعامل الئاس بصمود » ولكن بلين من يقدّر 
الظروف . 


استعن بالاحاء الداتى 


ما الإيحاء الذاق فهو الآخر ذو أثر كبير ؛ لأنه يغرس tell‏ 
الجيدة في اللفس » ویصقل. اس والفکر › ویبعد أشباح 


س ۱ 





الحجل ویقصیها .. الإيحاء الذاتى له قيمته العظيمة » وقد 
اعترف به العلم » واعترف پفعالیته علماء اللفس » قل : 

۱- أنا سید ماودیه وأنفذه . 

۲ أنا لا آرتبك أو أقلق . 

۳ ل ولا أسترسل في غضب . 

. ولا أقرر ماأندم عليه‎ ٤ 

ه ‏ ولا أتوقف دون أن أكمل . 

والإيحاء الذاق كلام يكرره الانسان في حالات خاصة 
وظروف معينة » يكرره بلسانه ثم بنفسه ووجدانه » ويستمر 
حتى ترسخ معانیه ويتطبع بها » DLS‏ تطبيقها بعد حين 
تلقائيا . 


كن مثابراً ولا تتعجل التاشج 
الراغب في التحرر عليه أن يعرف جيداً أن النصر السريع 
الحاسم على النقص المتشعب ضربٌ من الحال » فالنصر GLY‏ 
على أهون سبيل » ومالم يثابر الانسان في كل ما يسعى إليه » 


اه 





فانه لن یکون حلیفه .. وکل رجل بيئسه مایراه من هبوط 
مستواه » فیقعد عن بذل احاولات ( وبالتال عن الكفاح ع 
ليس برجل » بل الرجل من سَعی ومن جاهد واجتهد وابر 
واستنبط . 

الرجل من وضع نصب عينيه رفع مستواه » وشحل هته ,.. 
من انتبز الفرص السانحة ؛ من صمم عل الاندفاع إلى الا مام 3 
من حذف من نفسه کل مراودة للنكوص والتقهقر .. من عزز 
والنجاح بوجو عام . 

ومن آبرز دلائل الشجاح الشجاعة في إبداء الرأى ‏ بلا 
خجل ‏ والشجاعة في التنفيذ ‏ بلا جل والشجاعة في 
مواجهة المجتمع ‏ بلا خحجل . 

الاستغراق الفكرى وجدواه 

مهما بلغ الإنسان من العلم » والقدرة » والقوة » فهو لن 
يكون في غنى عن الاستغراق في الفكر » لكى ينظم وخدد 
ويبنى .. فبالفكر الجاد نمی حاسة الانتباه » وبالتفكير الحادىء 
تستطیع فحص الأوضاع وتقریر مایب ومالا يجب . 
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ومتى أصبح الاستغراق الفكرى عادة فيك » تستطيع أن 
ترجهه Up gt‏ مفیداً منظما : 

فمتى طلبت النوم مثلاً لا تفكر إلا في النوم . 

ومتى طلبت التسلية لا تفكر إلا في التساية . 

ومتى طلبت"الأكل لا تفكر إلا في الأكل.. 

إنه التنظم الفكرى GH‏ يخلو من التشوش والاختلاط .. 
إنه نتيجة ترويض نفسك على الاستغراق الفكرى 

aga a‏ لق لیلخ ين 
الخذوف rey‏ 

إياك والتشاوژم 
ges‏ نزعة هادمة مدمرة تخود عل على الفكر Aly‏ . 


وتیل اليش آسود » واسن هيا « pathy‏ مزه رال 
جریه . 


إنه طبع ذهنی یمود على صاحبه بالشقاء » ویضعضع همته , 
ویفتت عزهته » فیعیش میتا | 


مس د 





والكابة إذا مادت واستفحلت ‏ انقلبت مع الأيام إلى تشاژم . 

والشخص التشائم يحكم على نفسه الحكم الجائز » ولکنه 
ينسب فشله في حياته إلى LL‏ فاحظ في عرفه ey mat‏ 
لدود . وهو دائما الضحية » ضحية الماضبى والحاضر 
والستقبل . 

إنه إنسان دام الاستیاء ينبض في الصباح (Ke yu‏ متفعله 
غير راض على شىء shy‏ شىء .. وني عمله لا يحسن الأداء 
لأنه لا يراعى النظام والتعظم .. وإذا كان الطقس بارداً ار عليه 
ولامه » وإذا كان حاراً شتمه | 

وهو حسودٌ كنود .. وغاضبٌ حقودٌ وناقمٌ لا يرضى على 
طول الط يخجل من الناس لأنه يخجل من الق | 

إنه Gare‏ .. مرضه في بصره وبصيرته . إنه مرض ال موت 
عندما ينطوى القلب' على شعورٍ يمتزج فيه الكابة بالحزن 
والاأسی ‏ وبالقهر والكمد » ويتطور الداء على مر الأيام » 
وتستنفل خلایا الأعصاب طاقتها فینحط الریض حتی بهوی في 
حقل الوس » حیث يقوم الجنون » ويعقبه موت AST‏ 

والتشاؤم يوحى لصاحبه بآراء لا خير فيها إطلاقاً . فيتجه 


E, < EES 





الاتجاه الأحمق » ویتخذ القرار الخطأً » ویعمی عن الحقائق 
والوقائع .. 

وشحب التشام آن يتمتع AL‏ وعذابه » وین بكا بته 
وحزنه » ويسبح التشامم dle‏ السقم في وأهام وأضالیل تجره 
إلى الحضيض » بيا هو يظن أنه في del‏ عليين . 

التشاژم يفضى إلى AN‏ 

والكابة المزمنة » أو التشاؤم » يخرج بالانسان عن طوره » 
تجعله داثم المراقبة » لا مراقبة نفسه » بل مراقبة غيره » وكلما 
اشتد وأوغل في الراقبة زاد همه » وتضاعف غمه » ونما في 
قرارته شعورٌ بالحسد والبغض » وسرعان ما يعادى الناس 6 ولا 
يعجبه فييم شیء » الجميع أعداء له » Ope‏ له CES‏ 
ويزمعون أن يضيموه . وكلما رأى نعمة أحدهم مات کنا 
ly key‏ هو محروم ؟ لِم هو مظلوم ! لِم غيره في 
محبوحة » وهو في ضیق و کرب؟! 

ويتعذب عذاباً che‏ فالبغض شر عظیم لا يقضى إلا على 
صاحبه » يتطور في النفس تطورأ دميما ذميماً » ويصبح مع 
الوقت ولعا شديدا أهوج يحرق كل شىء ولا يبقى على شىء . 
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إنه الولع بالتبدیم ونشر الشقاء والأحزان . والتشائم المبغض 
يجب أن يتأكد أن ما في نفسه من سوء » أسبابه كثيرة » من 
al‏ : 
١‏ الضعف والفتور والتداعي . فالمتشائم لا يثق بانفراج 
ولا بعلاج . 
۲ - الاخفاق والفشل » لأنه يضع نصب عينيه الخيبة . 
۳ الحقد وحب الايذاء ؛ لأنه غيورٌ حسود . 
٤‏ 'مراقبة الناس بالمنظار الأسود ؛ ay‏ رشع ل میم 
أنه أحط من الئاس , 
— التردد والانزواء والانطواء ؛ لأنه حجول Chat‏ 
بم رکب الثقص . 
dias‏ إذن Sop‏ .. ولکنه غير عضال » لأنه fap‏ 
ديل يتقهقر آمام الإراذة والتصمي ومحاسبة النفس . 


آنواع التشاژم 


Elsi eal‏ وأشكال » وله آوضاع وظروف وا ار 
أحياناً بعض أنواعه وتجتمع في حالة 4 واحدة : Liss‏ من هذا 
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العتصر أو العناصر حالة التشاؤم ف الفرد 5 والتشاژم عند 
الرجل غيره عند المرأة إلى حل ما » وهو عند رجل له شکل » 
وعند آخر له شكل آخر. 
و تاه ای ۱ 
أن YS‏ المناخ أو نط و 
Bey an‏ قد Les‏ عن فرط في المساسية » فيقبل لانسان 


على الحوادث التي لا قيمة قيمة شا رطا الأهمية » ویجمل 
(Gaga‏ ويا .. وتبعاً لذلك يكون bt‏ فشل 
bel‏ على الشعور بالرارة والیأس . 


أسباب التشاؤم 


: ضعف الإرادة‎ ١ 


ولضعف الإرادة نصيبٌ pe‏ في why L‏ هذا الشخص 
الضعيف ؛ لأنه دائماً مع التشاؤم على ميعاد » والارادة الواهية 


— ۸ 





إنه البرىء الضحية في نظر نفسه دائماً وأبداً » وإنه لم يكن 
في af‏ حالة مسكولاً عما abel‏ وأصابه . 
وهكذا يموه المتشائم على نفسه قبل أن يموه على الناس . 
ويشوه الحقائق » ويزيف الوقائع » ولا یعترف آبدا أنه 
المستضعف الذى تملكته نزعات التشاؤم فقضيت عليه . 
؟ ‏ اعتلال الصحة : 


كثيرٌ من الأطباء وعلماء النفس ینسبون التشاؤم إلى ضعيف 
و في الجسم » يظهر في اعتلاله » ويتصور في أفكاره وتصرفاته . 

والانسان الكامل الذى يأكل بشهية » ویشرب فيعبٌ » 
des‏ جهازه الضمی عملاً رتيباً جيداً » وينام نوماً عميقاً 
هادئاً » لا تكتنفه الكابة » ولا تحيط به مشاعر الحموم 
والحزن .. ویکون توازنه الصحی على أتمه » ویکون توازنه 
الذهنی تبعاً لذلك ی أحسن‌حالائه . 

فمرض السکری مثلا یسقر عن الانفعالات المتوالية 
الحادة » وهناك أمراض كثيرة کمرض الکبد مثلاً أو عسر 
ug  مادلا vail‏ المصابين با قلما یشعرون بصفاء البال 
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dally والمرح‎ 

فالنفس مرتبطة ارتباطاً وثيقاً بالجسم » والجسم هو 
الميزان » وکل عارض ير بالجسم یکون له التأثير ae‏ أو 
السلبى على صاحيه . 


التفاؤل 


Jil,‏ هو عکس التشاؤم ¢ ولا یکون الانسان متفائلً 
ويكون جديرا بصفته واسمه إلا متى كان the‏ وعارفاً با 
يستطيعه وبا يعيش فيه من ظروف » لا تعرف الأفكار السوداء 
سبیلا ال عمّله ووجدانه » Yuu‏ جهد الطاقة ليحقق, dus‏ 
الشريفة وماربه النزيبة . 

وب أن ينظر التفائل نظرة be‏ واتزان إلى نفسه My‏ 
الحياة » وإلى کل شىء ؛ OY‏ التشاژل الترون بالجدية والعمل 
اجدی « يحشد الطاقات ویرجهها الوجهة الصحيحة . 

إن التفاؤل الحميد الجاد موقف file‏ یتخذه الذهن » وتتبناه 
الارادة . 





ولکی تکون ذلك التفائل المتزن » يجب thle‏ أن تعمل 
de‏ ضوء المعطيات ووفقاً لما يقرره العقل eee‏ تزن 
الأمور یزان دقیق » وتفسر الحوادث 6G gas‏ وتحكم على 
الناس Quer‏ + وتتخذ القرار ال حازم الحاسم البعيد عن الميز 
والجهل بلا تردد . 

fru‏ الرجل يعى ولا يبأس › منابز شجاعٌ ذكى . إنه 
الرجل الواعى الذي يدرك أن الام حلوة ومرة » فيا الشقاء 
وفما الفرح » فلا تزعزع يقينه الصائب » Vy‏ تقل عزيته 
الفواجع » أو ترعزع wld Ler‏ الحوادث . 


احرص على روح المرح والفكاهة 


أثبعت العجربة أن روح المرح التى يتحلى بها الفرد يستطيع 
بها أن يتجاوز بها الوقف العصيب الذى هو بصدده فضلاً عن 
معالجته للتوتر اللفسی والخاوف التی تعتری الفرد في الأزمات ‘ 
وال نسان الذی یری الجوانب السارة في حياته وید US‏ إدراكاً 
صحیحاً ويستمتع نها في حیها» فإنه ly‏ بنفسه بعيداً عن 
دائرة التشاؤم » ويتغلب بمرحه على همومه وأحزانه ومشاكله .. 


بش۱ 0۵ مت 





وغالباً ما يعقبها اران هادىء جميل وراحةٌ متعة للنفس ٠‏ على ألا 
تكون الفكاهة والمرح عادة فتشغل الانسان عن النظر في الأمور 
بجدية ومسئولية ينبغى أن يتحملها برزانة . 


سك بالعروة الوثقى 


ألا وهی العقيدة الدينية التى تحث على الاستمساك با يرضى 
الله تعالى » والعمل على التحلی بالسلولك الذی بع من الإيمان 
ob‏ الله على كل شىء قدير aly‏ ذو فذ! , ple‏ لا ر يضيع أجر 


من Siebel‏ 
ob ale‏ ما على الرء إلا أن يسعى وید ot,‏ الله 
العادل الذى حرم على نفسه الظلم لا ي يضيع أجر من أحسن 


«Se‏ هذا لاد يضفى على نس ار سكينة وهدوءاً لا 
يتحصل عليه أحدّ ولو أنفق ما في الأزض hate‏ 


التشاژم . والفهم الخاطىء لحكمة وجود الإنسان 
إن dy OLY‏ يقتضى الإعان clad‏ الله وقدره » وقد 
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شاءت [رادة الله أن تکون the‏ الانسان على الأرض تجربة 
ابتلائية أو سلسلة من التجارب الابتلائية التی بمتحن الله بها 
درجة إيمانه لیتحمل الجزاء الترتب على سلوکه وعل الآثار 
الناجمة عن موقفه الحر فى الاحتيار بين الخير والشر . 

يقول تعالى : ف إنا Lille‏ الانسان من نطفةٍ آمشاج نبتليه » 
cies‏ یا قرا eg‏ 

والإيمان بالله یقتضی دخول العبد ختاراً في عبوديته 2 
وتحقيق ذلك بتنفيذ كل مايطلبه منه الشرع من أوامر والامتناع 
عن كل ماينباه عنه من نوا » سواء كانت هذه التكاليف ممتعة 
له أو مضيكة .. 

فالنعمة من الله سبحانه وتعالى على الناس ابتلاجٌ يستوجب 
الحمد والشكر . 

والنقمة Lead‏ إذا أصابهم ابتلاءُ يستوجب الجلد والصير . 
يقول تعالى : فل Lb‏ الانسان إذا ما ابتلاه ربه SAS‏ وه 
فیقول : ربى آکرمن . وأما إذا ما ابتلاه فقدر عليه رزقه 
' فیقول ll gy:‏ © [الفجر: 1٠‏ 5اع. 

وقد جعل الله سبحانة وتعالى الجوانب العاطفبة والشهرية. 
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وميول والأهواء والرغبات » وحب الأموال والقوة والجاه 
والسلطان » وکل ما جلب السراء call‏ والهجة » جعل كل 
ذلك للانسان من جانب » وجعل في الطبيعة من OE LAL‏ 
السخرة لتحقیق هذه الباهج والمتغ ؛ وجعل كل ذلك لا قامة 
الابتلاء على الأأرض . كا جعل الله في طبيعة الانسان كذلك 
الألم والشقاء والمرض والجوع والحزن والخوف من جانب » 
وجعل في الجانب الآخر من الحياة في الأرض ومن أحدائها 
وناموسها مايسبب له ذلك كله » وذلك للابتلاء أيضاً » أما 
عن طبيعة البشر وماهيتهم التی جعلها الله ببذه الكيفية حیت 
يؤدى كل ذلك إلى قيام هذه الحقيقة الکبری فيخبر عنها القرآن 
بقوله : 8 زین للناس حب الشهوات من النساء .والبئين 
والقناطير المقنطرة من الذهب والفضة والخيل المُسسُومة وال نام 
والحرث » ذلك متاع الحياة الدنیا ¢ oie ily‏ حسن 
الاب ¢ [ ال عمران : ۰ © يقول أيضاً : 9 واعلموا اما 
آموالکم ds TI,‏ وأن الله عنده phe Fel‏ 46 و We‏ 


.] ۸ 


فکیف لانسانٍ و موس يدرك حقيقة سپپ وجوده ف هذه 
الدنیا أن مین ركب ویضجر ویتبرم If‏ 
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> أحسب الناس أن ae‏ أن یقولوا امنا وهم 
لایفتون ؟ 4 . [ العسكبوت : :۲ 

ا 00 
الحياة الدنیا › ورفعنا بعضهم فوق بعض درجات » لیتخذ 
بعضهم بعضاً تیا ورحمة ربك خير مما #معون 4 
[ الزعرف : ۳۲ ] . ویتمثل GU‏ الجبرى في حياة الانسان » في 
الوروثات التی تکون نفسية العبد وشخصیته أو تشترك في 
تكوينها » من ذكاءٍ وطباع ومزاج وغرائز وعواطف ومواهب 
وقدرات بالاضافة إلى الشکل العام للجسد وقوته . هذه 
الوروثات کا هو مسلم به ليس للعبد اختيارٌ فما » وكذلك 
المكتسبات الناتجة عن تفاعل الموروثات وبيئة الفرد مثل 
العادات والتقاليد والأنماط السلوكية والحضارية لكل مجتمع 
ولكل عصر وما إلى ذلك » وهذه Lead‏ ليس للعبد اختيار فيها . 
إذ أن البيئة والموروثات والقانون GU‏ يعمل به هذا التفاعل 
بينهما » كل ذلك مفروض عليه . 

وليست هذه الموروثات والمكتسبات المفروضة على العبد 
هی التى تحدد وحدها traded‏ وتبرز اتجاهه وعقيدته وأسلوبه 
الخلقى في الحياة » ومصيرة في الآخرة » حيث أنها تمثل الجانب 


سا © © ~~ 





الجبرى الضروری لقيام التجربة الوجودية » دون الجانب 
الاختیاری أما GU‏ الاختیاری من حياة الانسان » فانه 
یتکو ن من مجموع اشتیاراته حیال التجارب الابتلائية التی 
جنازها في حياته كلها .ومن مجموع الجائيين ‏ ابلبری 
والاختيارى س وامتراجهما تنتج لنا شخصية الفرد واضحة 
جلية محددة الانجاة والمصير + فالانسان ليس في le‏ حياته 
سوى عمله الذى تاره وتف ومات عليه J‏ ونادى نوخ ري 
فقال : ربٌ إن أبنى من أهلى وان وعدك الحق » وأنت أ 
الحاكمين : قال يانوحٌ إنه ليس من أهلك › إنه he‏ غير 
le‏ » فلا تسألن ما ليس لك به علم » نی أعظك أن تكون 
من الجاهلين © و هود to‏ - 45ع. 

هذه هی الحياة الذنيا کا أرادها الله للانسان مرا لا 
مستقراً »بل فبا بالآلام کا یل بالمتعة lly‏ وكل مايجلب 
الرفاهية والسعادة للإنسان . والصابرين على مايمرون به من 
تجارب ابتلائية ی ge A‏ لشاکرون Up‏ فاصم من تجارب: 
ابتلائية متعة » إنما ر يثبتون gl‏ مومنون حقيقة وفعلاً لا قرلا 
وریاء . 
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وهل يعرف مثل'هذاالمؤمن التفائل يأسأً؟! هل يعرف اللون 
الأسود ؟ هل يطأطىء زا ؟! هل . بیکی وينوح ؟ هل 
يبرم أو یضجر ؟! هل يعيبس أو يتجهم ؟! . 

كلا » إنه البسمة المشرقة » إنه النافذة الفتوحة على الحياة » 
إنه التفائل الجاد المتشوف الأبصار الذى لا يغلب أطماعه c‏ ولا 
يحققها على حساب الغير » أو على حساب سعادة الغير » إن 
التفائل الحق متفائل في الح » ولا US‏ كان للتفاؤل ذلك المعنى 


الإنسانى . 
إل لما جاء في الحديث النبوى الشريف هذه العبارة 
العظيمة . 


> تفاءلوا ptt‏ تجدوه © 
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فه رس 


افجل 

أسباب افجل 

اعراض اخجل 

العزلسة والبعد عن الناس 
الغيرة والحسد 

استجداء استحسان الآخرين 
متاعب الدمامة 

الحساسية المفرطة واللكاء المبكر 
مرحلة الطفولة واثر أسلوب التربية 
المراهقة وأثرها 

أنسواع المراهقة 

المراهقة السوية 


المراهقة المنطوية 


العوامل Sgt‏ فى المراهقة المدطوية 

كيف Lis‏ نفسلك من الراهقة Ayal‏ ؟ 
الولع وافجل لا یلتقیان 

العقل السلم فى الجسم السلیم 

كيف تحافظ على صحتك النفسية ؟ 
اعرف نفسك 
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لا تدع نفسك 

تعلم حل المشكلات بالطرق الصحيحة 
إتقان عملك , 

ركز انتباهك فى الخاضر 

اقنذ لفسك صديقاً 

حافظ على صحتك الجسمية 
متى petted‏ الخبير اللفسی 1 
كيف تعاج أثر العاهة السلبی ؟ 
النفوذ الذاتى وأهمیته 

كن صلبا ولا تكن عنيداً 
احسرص على استقلالك برأيك 
احذر الاستبداد الفكرى 
أثمية السرم والغذاء 

كيف تتلافی GM‏ ؟ 

الغذاء وأثره عل صحتك 
الرياضة وأهميتها 

راحة الأعصاب والذهن 
الاهتام بالمظهر والملبس وأثره فى التخلص من الخجل 
عسلاج السمنة 

اللسان وثقافة الانسان 

تأمل ووازن وفكر ثم اختار 
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كن مسیطرا على نفسك 

المواجهة الحاسمة 1 

تعلم كيف تفر وتلتمس الأعذار للآخرين 
ومن الصمت ماوجب 

أحسن اختيار الاصح 

كيف تحقق الاستقلال النفسى والفكرى ؟ 
استعن بالإيجاء ll‏ 

كن مابراً ولا تعجل التائج 
الاستغراق الفکری وجدواه 

إياك والتشاژم 

التشاژم یفضی إلى البفضش 

أنواع التشاژم 

آسیاب التشاژم 

اتف اژل 

احرص على روح الرح والفکاهة 

تمسك بالعروة الوثقى 

التشاژم والفهم الخاطىء لحكمة وجود الانسان 
تفاءلو! sol‏ تجدوه 
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درحو أن Osh‏ هدا الكتاب قد ساهم 
نو صيحها! للقار یء 
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